©KO Liberec Plan akci

U™ TyfloCentrum o
f::d [ NNl Liberec, 0ps. Special Zimni pohoda 2022

KONTAKTY:
Telefon: 488 577 661 Email: liberec@tyflocentrum-Ib.cz

Adresa: Na Vysinach 451/9, Liberec 5 Web: http://tyflocentrum-Ib.cz/
CO NABIZIME:

e Priavodcovskou a predcitatelskou sluzbu
domluveni sluzby:
Kvéta Heligarova — Novakova (736 130 590, pps@tyflocentrum-Ib.cz),
o Zajisténi socialné aktiviza€nich sluzeb
prihlaseni na akce:
Kvéta Heligarova — Novakova (736 130 590, aktivity@tyflocentrum-Ib.cz ),
e Vyuku a poradenstvi ohledné elektronickych kompenzaénich pomucek
domluveni sluzby:
Ing. Jana Smolna (731 913 585, jana.smolna@tyflocentrum-Ib.cz),
Lukas Feifer (lukas.feifer@tyflocentrum-Ib.cz ),
e Zakladni socialni poradenstvi
zajisténi sluzby:
Mgr. Jana Jakubcova (797 695 503, jana.jakubcova@tyflocentrum-lb.cz ),
Mgr. Jana BenesSova, Ph.D. (jana.benesova@tyflcoentrum-Ib.cz),
e K zapuj¢eni tandemova kola, zvukové knihy, moznost digitalizace textt a dalsi.

Uvodnik

Mili uzivatelé sluzeb TyfloCentra,

venku nam panuje to pravé zimni poc€asi, v némz bychom Vam radi dopfali zaslouzenou
pohodu. V tomto specialu tak najdete tipy, kterak na pohodu v zimé&, nebudou chybét
pravidelné oblibené rubriky a samoziejmeé soutéz, v niz pfiznacné soutézime o produkty
s nazvem ,Zimni pohoda®“.

V zavéru ledna jste méli Sanci zucastnit se pfednasky od Tyflopomucek. Na unor jsme
pro Vas pfipravili prednasku od Terapeutické linky Sluchatko, ktera poskytuje
profesionalni pomoc a podporu prostfednictvim telefonu. O svou pohodu muzete pfijit
do TyfloCentra peCovat také 21. 2. 2022, kdy pro nas lektorka Jana Smolna usmazi
tradi€éni masopustni koblizky. Klubové setkani tak bude nalezité vonavé ©. A pokud
Vas laka zkusit zase néco nového, v nabidce na unor je napriklad ,,Modelovani na
pohodu®, u kterého muzete zrelaxovat, pfirozené& pocvi€it jemnou motoriku a jesté
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odejit s vlastnorué¢né vyrobenou mali¢kosti. VySlapnout si s nami muzete na relaxacni
zimni prochazku — zkuste Ctvrte¢ni Zimni vyslapy. Specialitou unorového programu je
Host TyfloCentra. PUjde o online rozhovor s panem Ladislavem Kubelkem, o jehoz
pfibéhu se vice dozvite v rubrice ,Padlo nam do OKA®. Nenechte si jej ujit.

S radosti také informujeme, ze pro pripadné zajemce je mozné v tomto roce opét
otevrit online lekce némeckého jazyka a také lekce francouzského jazyka (oba jsou
k dispozici pro zaCateCniky i pokrocCile). Dejte nam védét, pokud mate o vyuku ciziho
jazyka zajem.

Zvukové knihy na prvni pololeti jsou Vam jiz k dispozici na poboc¢ce. Mlzete si je pfijit
vypujcit & vyménit v pondéli, ve stiredu ¢i ve ¢tvrtek v ¢ase od 9:00 do 12:00.

TéSime se na pohodova setkani s Vamil!

Obsah disla:

. Program TC na unor 2022

. Zimni mésic unor

. Zimni zivotabudiCe

. Tipy na zimni neduhy: Kasel

. Lidé z TyfloCentra: Co si pfedstavim, kdyz se fekne zimni pohoda?
. Pohodova soutéz: Rébus

. Vysledky soutéze z minulého Cisla

. Recept: Zeleninovy vyvar jako zimni vzpruha
. Oslavenci v unoru

. Vysledky bowlingového turnaje za rok 2021

. Host TC Liberec: Pan Ladislav Kubecek

. Padlo nam do OKA: BlindShell Classic 2

. Zavérem: Cajové a kavové malickosti

Program TC na unor 2022

Pro prihlaSovani na akce a aktivity TyfloCentra vyuzivejte kontakt na Kveétu
Heligarovou — Novakovou: 736 130 590. Jste-li pravidelnym ucastnikem aktivity,
dejte védét v pripadé, ze se ucastnit nemuzete.




Pro objednavani na konzultace k elektronickym kompenzacnim pomuckam
vyuzivejte nadale kontakt na Mgr. Janu Smolnou v uréeném case: kazdé utery od
12:00 do 13:00. Dékujeme.

2. 2. streda 10:00

2. 2. streda 15:00

3. 2. ctvrtek 9:30

3. 2. cétvrtek 14:00

7. 2. pondéli 9:00

7. 2. pondéli 13:00

9. 2. streda 10:00

Zimni tvoreni: Zasnézené svicny

Vyrabét budeme krasné, jednoduché a efektni dekorace ze
zavafovacich sklenic, které muzete vyuZzit i jako originalni
lucerny. Zpfijemnéte si zimni dny a pfijdte s nami tvofit.
Pfihlaseni do 31. 1. 2022.

Angli¢tina - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Trénink paméti - telefonicky

S Kvétou Heligarovou - Novakovou si po telefonu provéfite
pamét i postfeh formou zabavnych kvizd. Zajemci se mohou
hlasit do 31. 1. 2022.

Joga — online

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Salaové
probiha online pfes odkaz na Google Meet.

Zimni medové posezeni

Pani Jana Zastérova z Vratislavic nad Nisou nam jiz
podruhé pfijde popovidat o medu a vcelich produktech.
A nepochybné bude mit nékteré dobroty s sebou na
ochutnani ¢i zakoupeni ©. O pfihlaseni prosime do
3. 2.2022.

Piano poslepu pro zacatecniky - online

Vzdalena vyuka probiha pres odkaz na Google Meet.
Lektorkou je pani Lucie Remerova.

Terapeuticka linka Sluchatko — online prednaska

Vyuzijte skvélou moznost dozvédét se o nabizenych sluzbach
telefonické terapeutické poradny. Nevahejte si pfipravit sveé
dotazy. Prfednaska bude prenasena online z klubovny TC
Liberec. Muzete tedy pfijit osobné&, nebo se pomoci
zaslaného odkazu pfipojit sami z domova. Zajem prosim
hlaste do patku 4. 2. 2022.
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Modelovani ,,na pohodu*

Modelovani uklidiiuje, ma pfiznivy vliv na nasi psychiku
a navic trénuje jemnou motoriku. Bonusem je vlastnorucni
vyrobek. Nenaro¢na aktivita vhodna doslova pro kazdého.
Prijdte modelovat ,na pohodu® do TC. O pfihlaseni prosime
do pondéli 7. 2. 2022.

Angli¢tina - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Zimni vyslapy: Harcovska zakouti

Vyrazime od TC Liberec a projdeme se nenaroCnym
okruhem kolem Harcovského potoka. Védéli jste, ze celkové
je dlouhy 12 kilometrd a dfive se mu fikalo také Harcovska
Nisa? O pfihlaSeni prosime do 7. 2. 2022.

Joga — online

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Salaové
probiha online pfes odkaz na Google Meet.

Oteviena kavarna

Diskutujeme na pfedem pfihlasena témata od ucastnika.
Probiha fyzicky v prostorach TC a souc€asné online pfes staly
odkaz Google Meet. O pfihlaseni tématu ¢i ucasti prosime do
11. 2. 2022.

Piano poslepu pro zacatecniky - online

Vzdalena vyuka probiha pfes odkaz na Google Meet.
Lektorkou je pani Lucie Remerova.

Bowling

Sraz v 9:50 v restauraci Rajska zahrada v Centru Babylon.
Prosime o pfihlaSeni nejpozdéji do pondéli 14. 2. 2022.
Aktivita je skupinova a nemuze probéhnout s nizkym poctem
ucastnikd. Dékujeme.

Zimni tvoreni: Zasnézené svicny

Vyrabét budeme krasné, jednoduché a efektni dekorace ze
zavafovacich sklenic, které muzete vyuZit i jako originalni
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lucerny. Zpfijemnéte si zimni dny a pfijdte s nami tvorit.
PrihlaSeni do 14. 2. 2022.

Angli¢tina - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pres staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Trénink paméti - telefonicky

S Kvétou Heligarovou - Novakovou si po telefonu provéfite
pamét i postfeh formou zabavnych kvizl. Zajemci se mohou
hlasit do 14. 2. 2022.

Joga — online

CvicCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Salaové
probiha online pfes odkaz na Google Meet.

Klubové posezeni - s masopustnimi koblizky

Jako tradicné se v masopustnim obdobi potéSime nad
bajeCnymi koblizkami od lektorky Jany Smolné. Prijdte si
osladit zivot do TC. Prosime o nahlaseni Vaseho zajmu do
patku 18. 2. 2022.

Piano poslepu pro zacatecniky - online

Vzdalena vyuka probiha pfes odkaz na Google Meet.
Lektorkou je pani Lucie Remerova.

Rodicovsky klub

Prosime o nahlaseni Vaseho zajmu o ucCast do patku
18. 2. 2022.

Host TC: Pan Ladislav Kubecek — online

Novinka v nasem programu a skvéla prilezitost popovidat si
s vSestrannym a nesmirné aktivnim clovékem, ktery pfi
zrakovém hendikepu pracuje jako asistent firemniho
ombudsmana. Rozhovor bude pfenasen online pfes Google
Meet z klubovny TC Liberec. Mlzete tedy pfijit osobné&, nebo
se pomoci zaslaného odkazu pfipojit sami z domova. Zajem
prosim hlaste do stfedy 16. 2. 2022.
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Modelovani ,,na pohodu*

Modelovani uklidiiuje, ma pfiznivy vliv na nasi psychiku
a navic trénuje jemnou motoriku. Bonusem je vlastnorucni
vyrobek. Nenaro¢na aktivita vhodna doslova pro kazdého.
Prijdte modelovat ,na pohodu® do TC. O pfihlaseni prosime
do pondéli 21. 2. 2022.

Angli¢tina - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Zimni vysSlapy: Vodni nadrz Harcov

Vyrazime od TC Liberec a projdeme se kolem Libereckée
prehrady. O pfihlaseni prosime do 21. 2. 2022.

Joga — online

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Salaové
probiha online pfes odkaz na Google Meet.

Anglicka konverzace - prezencné

Anglicka konverzace probiha v prostorach TyfloCentra
Liberec. Lektorkou je pani Michaela Grulyova.

Oteviena kavarna

Diskutujeme na pfedem pfihlasena témata od ucastnika.
Probiha fyzicky v prostorach TC a sou€asné online pfes staly
odkaz Google Meet. O pfihlaseni tématu ¢i ucasti prosime do
11. 2. 2022.

Piano poslepu pro zacatecniky - online

Vzdalena vyuka probiha pfes odkaz na Google Meset.
Lektorkou je pani Lucie Remerova.

Zimni mésic unor

Plvod nazvu mésice unora se obvykle vztahuje ke slovesu nofit nebo jeho starsi
podobé unorfovat. Dnes zname spiS pfibuzna slova zanofovat nebo ponofovat. Uz od
dob narodniho obrozeni se vyznam slova unor vyklada tak, ze jde o mésic, v némz
dochazi k oblevé, lamou se ledy a nofi se do vody. Jiné vysvétleni je, Ze pfi unorové
oblevé taje snih a led a zemé se zacCina nofit ve vodu a blato.




Unor tvori jakysi most mezi zimou a jarem, tmou a svétlem, chladem
ateplem. ZaCina nadhernym, i kdyz trochu opomijenym svatkem Hromnic, jinak
oznacovanym jako Svatek svétel.

Slovansky ,,kocCi€i mésic“ lasky

Na rozdil od latinského pojmenovani druhého mésice roku, februario, které se uzivalo ve
starém Rimé& a znamenalo ,&isténi“, méa Seské slovo unor kofeny v déni v prirodé. Led se
v tomto mésici obvykle ,nofil“, lamal a pukal. V nékterych krajich se objevuje az od
18. stoleti oznacCeni ,mé&sic oblevy®. Jinde jej zase nasi pfedkové pojmenovavali ,koCiCi
mésic*, protoze v této sezon& roku se pafili kocoufi a koéky. Unor byl u slovanskych
kmenu pfekvapivé také jednim z mésicl lasky! Koncem druhé tfetiny mésice se dokonce
obfadné slavil svatek ,ptacich manzelstvi®.

Keltsky mésic ,,bficha“

U Keltd v riznych oblastech Evropy spadal na zaCatek unora jeden z osmi hlavnich
svatkd v Kole roku. Jeho barvou byla stfibrna a bila, barva Cistoty a nevinnosti, ¢imz
pfipominal Fimské pojeti ,februaria“ (februa = oCista, oCistna obét). Souvisel s inspiraci,
bdélosti, prosperitou a zavrzenim starych, nefunkCnich vazeb. Jeho nazev pochazi
z keltského slova ,imbolg“, coz znamena ,v bfise“. Prvni vyznam poukazoval na bfezi
ovce, které nosily ve svem briSku novy zivot. Druhy vyznam pfipominal, Ze unor byl jiz
obdobim, kdy se zacala rodit prvni jehfiata a lidé se poprvé po dlouhé zimé mohli napit
Cerstvého ov€iho mléka, ,naplnit si bfich®, coz pro né bylo znakem pfichazejiciho
plodného jara.

Germansky mésic zen

V téch Castech Evropy, kde Zily germanské kmeny, proslul unor jako ,Sporkel®, ,Spurkel*
nebo ,Spirkel* podle prastaré bohyné poCasi a Zemé jménem Spurke.
V unoru vladly pocCasi podle pfesvédCeni germanskych etnik nejenom bohyné, nybrz
| Zeny z lidského pokoleni. Tento nazor mimochodem sdilely i nékteré slovanské kmeny,
jejichz zeny dovedly jednoduchymi fyzickymi cvi€enimi ménit pocasi nebo pfivolavat
dest.

Zajimavosti

Unor je zajimavy mésic znékolika diivodi. Zejména z hlediska jeho dnd, kdy
v pfestupném roce jich ma 29, a jinak pouze 28. Tfikrat v historii mél dokonce i 30 dnd.

Ve 13. stoleti u€enec Jan Sacrobosco tvrdil, Ze v julianském kalendafi mél unor 30 dni
v pfechodnych rocich od 44 pf. n. I. do 8 pf. n. |. Poté Octavianus Augustus zkratil unor,
aby dal jeden den mésici srpnu (augustu).

Svédské kralovstvi zase planovalo pfechod z julianského kalendafe na gregoriansky,
poc€inaje rokem 1700 vynechanim pfestupnych dnu po dobu nasledujicich C&tyficeti let.
Bylo to ale velmi nepraktické a pfinaselo to fadu problému, takze nakonec stejné doslo
zpatky k prechodu na kalendar gregoriansky.
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No a v Sovétském svazu si vroce 1929 zavedli svlj kalendaf, ve kterém mél kazdy
meésic 30 dni a zbyvajicich 5 nebo 6 dni byly svatky bez pfislusnosti k uritému mésici.
V letech 1930 a 1931 proto méli 30. unor, ale roku 1932 uz mésice zase ziskaly puvodni
pocCty dni.

Dalsi zajimavosti
Pokud jste se narodili v unoru, vas rodny kamen je ametyst a vase kvétina je prvosenka.
Pravdépodobnost narozeni 29. unora je asi 1 ku 1 461.

V fimském kalendafi byl unor poslednim mésicem v roce. Pravé proto tento mésic ma
proménlivy pocet dnl a pravé k nému se pridaval v prestupném roce jeden den.

Unor zagina vzdy stejnym dnem v tydnu jako bfezen a listopad s vyjimkou pfestupného
roku. Tehdy zacina ve stejny den jako srpen.

K Unoru se samoziejmé vaze cela rada pranostik:

KdyZ koCka lezi v unoru na slunci, poleze v dubnu za kamna.
Jestli unor honi mraky, brezen stavi snehulaky.

Kdyz v unoru mraz ostro drzi, to dlouho jiz nepodrzi.

V unoru snih a led - v lété nanesou vcely med.

Kdyz skrivanek v unoru zpiva, velka zima potom byva.

Kdyz unor vodu spusti, ledem ji brezen zahusti.

Teply unor - studené jaro, teplé léto.

Co si unor zazelena - bfezen si haji; co si duben zazelena - kvéten mu to spali.
Kdyz vétrové na konec unora uhodi, moc obili se na poli neurodi.
V unoru-li vitr neburaci, jisté v dubnu krovy kaci.

Je-li v unoru zima a sucho, byva pry horky srpen.

Spolu s Vami se radi nechame prekvapit, jaké po€asi nam letosni unor nachysta.
Avsak v jakémkoli pocasi neztracejme pohodu. Tipy, jak na ni, pfinaSime hned
Vv rubrice nize.

Zimni zivotabudice

Nékteré potraviny nam obzvlasté v zimé mohou pomoci nastartovat se a povzbudit své
télo i mysl. Inspirovat se mizete nize.




Kustovnice ¢inska (plody goji)

Kustovnice roste v oblasti himalajskych podhUfi na stfedné velkych kefich. Tradi¢ni
Cinska medicina ji odjakZiva povazuje za ucinny pfirodni prostfedek, ktery podporuje
vitalitu a dlouhovékost. Neni proto nahoda, Zze v mistech, kde tvofi béznou soucast
jidelni¢ku, se lidé dozivaji nejdelsiho primérného véku na Zemi. Plody kustovnice se daji
konzumovat samotné (chuti pfipominaji Sipek, jablko a brusinku), muzete si je pfimichat
do ruznych cerealnich smési nebo jogurtu, pfipadné s nimi zpestfit ovocny salat. Ze
susenych plodl se da pfipravit i €aj (postup je stejny jako u Sipka).

Vyvar — zeleninovy €i masovy

At uz zvolite zeleninovy nebo masovy, oba dva dokazi doslova pohladit na dusi a dodat
télu tolik potfebné vitaminy a mineraly. Pokud na vas ,néco leze” nebo uz jste dokonce
nemocni, vyvar je obzvlast napomocny. Recept na osvéd€eny vyvar pfinasime i v tomto
OKU.

Mrkev

Pavodné se tato dvouletka péstovala v Recku, pak se rozsifila do dal$ich jihoevropskych
zemi. U nas zakotvila az v 18. stoleti. Dnes je povaZovana za domaci surovinu, kterou
|ze vypéstovat na zahradce nebo bez problémd sehnat u zelinar. Mrkev je zdrojem
hned nékolika vitamind, nejvice vSak obsahuje karoteny, vitamin A, B, C, E, a K. Tato
zelenina je bohata i na spoustu mineralt a stopovych prvku, obzvlasté selen, ktery ma
velky vliv na imunitni systém. Neni proto divu, Ze mrkev pomaha i jako 1ék. Stafi Rekové
ji pouzivali pfi zazivacich obtizich — tento zvyk, jak je znamo, pretrval dodnes. Malokdo
vSak vi, Ze mrkev ma velmi pozitivni vliv na imunitu, zvySuje odolnost organizmu. Syrova
strouhana mrkev je vyborna jako obklad na rany, které zaceluje.

Repa

Repa funguje jako prevence pred vznikem rakoviny a zaroven slouzi jako podparny lék
pfi jejim prekonavani a nasledné rekonvalescenci po vyléCeni. To je dano jejimi
detoxikacnimi vlastnostmi. V tomto kontextu se mluvi pfedevSim o piti Cerstvé fepné
stavy a jejim pozitivnim ucinkim proti onemocnéni karcinomem tlustého stfeva a jater.
Ma schopnost neutralizace Skodlivych latek v téle a podporuje jejich nasledné vyluCovani
z téla, a to pfedevSim z mozku a strfev. To se tyka takovych latek, jako je tfeba olovo,
hlinik, cholesterol Ci radioaktivni latky.

Cervena fepa také proéistuje krev a obsahuje mnoho antioxidantd, které likviduji volné
radikaly zodpovédné mimo jiné i za nékteré prvotni projevy starnuti, jako je kuprikladu
tvorba vrasek. Jeji konzumace v prakticky jakékoliv formé povede ke zlepSeni kvality
a vzhledu va$i kuze, vlasi a nehtd. Co se pak jesté tyCe samotnych vlasul, tak ty
pfirozené ziskaji na sile a lesku, a to diky velkému mnozstvi v fepé obsazenych
karotenoidu.



ZvySuje celkovou imunitu, je vhodna pfi nachlazeni a chfipce, ale také pfi problémech
s houbovymi, plishovymi a kvasinkovymi nemocemi. Pozitivhé plsobi na nervovy systém
a vyzivuje nervy. Reguluje hladinu cukru v krvi. Nakonec nelze opomenout jeji
antimalarické a antirevmatické ucinky, vliv na zlepSeni prabéhu alergii a pozitivni ucinky
na zrak.

Med

Védci zjistili, Ze med obsahuje antioxidanty, které pfiznivé pUsobi proti stresu i rakoviné
tlustého stfeva. Kromé toho jeho konzumace zvySuje mnozstvi probiotickych bakterii ve
stfevech a tim i obranyschopnost organismu. ZlepSuje traveni a dokonce sniZuje hladinu
Skodlivého cholesterolu v krvi. Laboratorné byly prokazany ucinky proti mnoha druhim
bakterii a virQ.

Med ma i protiplisfiové ucinky, pUsobi proti riznym druhim kvasinek. Pfi koznim podani
ma také antiseptické ucinky a pusobi podobné jako peroxid vodiku. Znamé jsou pfipady,
kdy se obvazy napoustéji medem a pfikladaji se na rany, které se Spatné hoji, nebo
dokonce na popaleniny.

Tipy na zimni neduhy: Kasel

V zimé jsme nachylngjSi k nachlazeni & podobnym neduhum. KaSel je pak pomérné
Castym pravodnim jevem respiraCnich onemocnéni. Kazdy z nas mame své zpUsoby, jak
si se sezonnim kaslem poradit. My dnes pfinasime ty, které mozna neznate. Dodavame,
Ze nabizené tipy jsou alternativou k béznym Iékim a samoziejmé nenahrazuji odborné
konzultace s Iékafem.

Tradic¢ni cinska medicina

Akupresura muze byt vyuZitelna i pfi kasli. Jelikoz jsou v tomto pfipadé dulezité body
umisténé na zadech, pomoci bude muset druha osoba. Oba body se jmenuji fengmen a
nachazeji se na prave a levé strané patere, ve vysce tretiho hrudniho obratle. Jemnymi,
krouzivymi pohyby masirujte a opatrné nékolikrat pfitlacte.

Stravou miizeme ka3el také ovlivnit. Cerstva zelenina a potraviny obsahujici cukr podle
tradicni Cinské mediciny kasel spiSe zhorsuji.
Ajurvéda

Vyuzit muzeme sezamovy olej lisovany za studena, ktery vmasirujeme do oblasti prsou.
Zahfiva télo a pomaha zbavit se zatézujiciho hlenu.

Teplé mléko s medem je podle ajurvédy vyborny pomocnik. Med se ovSem nesmi
zahrivat pfFilis, aby neztratil své u€inné latky a neuvolnily se z n¢j pfipadné Skodliviny,
které na sebe nabali vCely pfi sbéru pylu.

Terapie barvami patfi mezi méné znamé. Na kasSel se aplikuje zluta a zelena barva.
Vybirat Ize podle toho napfiklad obleCeni (svetr, Sala apod.).
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Kneippova metoda

Teply bramborovy obklad je tradiéni osv&d&eny zpusob. Cisté, neloupané varené
brambory vlozte do slozené utérky a rozmackejte je po celé délce utérky. Bramborova
hmota nesmi byt pfili§ horka. Utérku polozte na prsa a obalte froté rucnikem nebo
vinénou dekou.

Lidé z TyfloCentra na téma: Co si prestavim, kdyz se fekne zimni pohoda?

Dnes se Vam opét rozepisujeme na zadané téma, kterym je zimni pohoda. V dobé
uzaveérky tohoto vydani mame shodou okolnosti poZzehnanou snéhovou nadilku a jasné
slunec¢né pocasi ©.

Kvéta Heligarova — Novakova, pruvodkyné a koordinatorka

,~Ja osobné si predstavim teplo domova s dobrym Cajem Ci kavou a valenim se na gauci
u peékného televizniho poradu, ¢asopisu, Ci knihy. Bohuzel si ale tuto pohodu sama sobé
casto nevytvorim. DalSi pohodu si nejen predstavuji, ale pomérné casto si ji i vytvorim,
ato relaxaci v horké lazni s morskou soli Ci néjakou relaxacni koupelovou pénou
a ¢asopisem. Neopomenu ani na pohodu pfi prochazce v cerstvem snehu a nejlépe pri
svitu slunce.”

Ivana Valecka, zastupujici reditelka TC

LZimni pohodu si predstavuji jako pfijemnou prochazku v zasnézeném lese a navrat do
mistnosti s krbem. No a nesmi chybét teply Caj a pohodiné kreslo. Po objeveni kouzla
saunovani se mi do této pfedstavy pfidava i varianta finské sauny, vonnych esenci
a otuzovani ve snéhu ©.“

Jana Smolna, odborna lektorka

LZimni obdobi se snazim vetsinou pouze vydrzet a nenechat se otravit tim, Ze to venku
klouze, Ze je potreba stale neco oblékat a sviékat a tak. Zimni sporty neprovozuji, na
svahu jsem byla pfed par ledy s détmi na bobech. Tak jinak. KdyZ je venku mrazivo, bilo,
do toho to sluni¢ko a ja mam teplé ponozky a volny ¢as a dobrou knizku, to je ohromna
parada, to si v Iété nevychutnam. Viné hrebi¢ku a skofice ve svafaku, dlouhé zimni
vecery, oheri v krbu, doma rodina a pes. Co chtit vic.”

Lukas Feifer, odborny lektor

,Lod pojmem zimni pohoda si predstavim vikend na horach. Dopoledne travit na
sjezdovkach, a odpoledne pak odpocivat, tfeba u néjakého fajn filmu. Hlavné nefeSit nic
Jiného.”

Jana Jakubcova, socialni pracovnice

,<Maximalni zimni pohoda je pro mé kdyz: Je krasny zimni den. Vsude bilo, napadl skvely
Cerstvy prasan, slunko sviti. Snih se leskne, jak na neho dopadaji slunecni paprsky. Je
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mrazivo, ale sluni¢ko pfijemné hreje do tvafi. Jsem venku, prochazim se, nebo jedu na
lyzich. Kolem mé je priroda, ticho a klid rusené pouze mym pohybem. A ja si uzivam
tuhle nadheru a pohodu...”

Jana Benesova, socialni pracovnice

LZimni pohodu zazivam, kdyz prichazim opravdu vymrzla do mistnosti vyhraté krbem.
Kdyz popijim s nohama v lavoru s teplou vodou horky ¢aj nebo svarak. Kdyz se mizu
rozbéhnout po prachovém snehu tam, kde nehrozi, ze nékam spadnu nebo sklouznu.
Kdyz s détmi vecer hrajeme karty. A taky kdyz uz citim, Zze se zima malinko nachyluje
k dstupu, a ja jsem uklidnéna, ze prichod jara se blizi ©.“

Pohodova soutéz: Rébus

Jisté znate princip rébusd. Cast ,tajenky” byva vyznadena obrazkem &i piktogramem,
Cast je slozena z pismen. Rébus, ktery nevyzaduje zrak, si nejprve cvicné vyzkouSime.
Ten druhy jiz pro Vas bude soutézni.

Zkusebni rébus:

Cast prvni: Cislice 100.

Céast druhé: Stfedné zdrobnély vyraz pro dolni kon&etinu.
Znate vysledek?

Reseni: Stonozka.

Soutézni rébus:

Cast prvni: Pismena KR

Cast druha: Asi nejznaméjsi primat. Je o ném napriklad veéerniéek Zofka a jeji
dobrodruzstvi.

Znate vysledek? Pokud ano, posilejte nam jej na soutéznim listku v obalce, jak jste
zvykli. Muzete také telefonovat, mailovat, nebo sdélit feSeni osobné. Termin je
15. 2. 2022.

Vyherce tentokrat potésime originalnimi tematickymi cenami. Hlavni cenou je
baliCek €aju ,Zimni pohoda je tady!“ znacky Sonnentor, ktery v sobé skryva &tyfi krabicky
gajovych sacku s riznymi prichutdmi. Jsou nazvany Zimni noc, Caj St&sti, P&kné
odpoledne a Kofeni do svafeného Cerveného vina. Toto nadherné baleni jsme pro Vas
poridili v e-shopu www.nakupnadobro.cz, kde lze pofidit zajimavé darky mimo jiné
z chranénych dilen &i socialnich podnikd. DalSimi cenami je sirup ,Zimni pohoda“
z manufaktury znacky Natuprodukt, v jehoz chuti se snoubi zazvor s citrénem, skofici,
badyanem, hfebickem a medem. Lahudka! A do tfetice pro Vas mame nachystan
StaroCesky Novoméstsky peCeny €aj s nazvem ,Zimni pohoda“. Origindlni receptura
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http://www.nakupnadobro.cz/

s kofenim a bylinkami Vas muze pfijemné zahfat v zimnich dnech. Tak at’ se Vam
S nami uspésné soutézi!

Vysledky soutéze z minulého Cisla

Touto cestou upfimné blahoprejeme pani Hané Lopatkové, ktera byla uspésnou
soutézici v pfedchozim Cisle. Putuje k ni sada zdravych potravin — javorovy sirup
znacky Alnatura a spirulina v prasku znacky Allnature, jez je vyznamnou superpotravinou
s antioxidacnimi ucinky. ZlepSuje chut k jidlu, podporuje celkovou vitalitu a imunitu.

Recept: Zeleninovy vyvar jako zimni vzpruha

Uvarte si pro zahfati ¢i jen tak pro pohodu dobrou silnou polévku.

Na zakladni zeleninovy vyvar budete potrebovat:

= 2 cibule
= 250 g celeru (kofenovy nebo fapikaty)
= 250 g mrkve
= 2 |zice rostlinného oleje
= 2 |ZiCky soli
» 8 kulicek pepre
= 1 snitka zelené petrzelky
» snitka tymianu
Postup:

Zeleninu nakrajime na malé kosticky o velikosti okolo 1 centimetru. Zelenina nakrajena
na takto malé kousky uvolni rychleji svou chut.

Do velkého hrnce vlijeme olej, pfidame nakrajenou zeleninu, osolime ji a opékame asi 10
minut. Diky tomuto kroku ziska vyvar mnohem intenzivnéjsi chut.

Opecenou zeleninu zalijeme zhruba 2,5 litry studené vody a pozvolna vafime 1 hodinu.
Prvnich 15 minut sbirdame opatrné pfipadnou pénu, ktera se uvoliuje ze zeleniny. Pak
vlozime i bylinky a dal pozvolna tahneme. Vyvar by se nemél nikdy varit, ale pouze lehce
probublavat.

Hotovy vyvar pfecedime a uvarenou zeleninu vyhodime, na dalSi servirovani se uz
nehodi, vSechnu chut i ziviny uz pfedala vyvaru.

Tip: Tento zakladni recept muzeme obohatit o spoustu dalSi zeleniny. VyzkousSet
muzeme rajcata, porek, petrzel, Cesnek, papriku, pastinak, kvétak nebo kedlubnu.
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https://www.velkykosik.cz/bydleni/keramicky-hrnec-s-poklickou/
https://www.velkykosik.cz/bydleni/kuchynske-hodiny-s-minutkou/

Oslavenci v unoru

Také na meésic unor pfipada nékolik oslav narozenin. Gratulujeme pani pani Lucii
Fialkové, pani Jané Kuklové, pani Dan& Smidové a pani Irené Schmiedové. Prejeme
pevné zdravi a osobni pohodu!

Vysledky bowlingového turnaje za rok 2021

Gratulujeme k prvnimu mistu za rok 2021 panu Jaroslavu Posteltovi, ktery celkem
nasbiral 1315 bodu. Druhé misto pomérné tésné obsadil pan Miroslav Ja¢ se skoére
1210 bodd. Na tfetim misté skoné&ila pani Dana Smidova (533 bodu), &tvrty pan Jaroslav
Zednik (447 bodu), pata pani Irena Schmiedova (119 bod() a Sesty pan Pavel Cerva
se 83 body. Do celkového pofadi se tak jako kazdorocné promita pravidelnost ucasti
jednotlivych hracd. VSem drzime palce i v sezéné 2022 ©.

Host TC Liberec: Pan Ladislav Kubecek

Do unorového programu jsme poprvé zaradili online besedu se zajimavym
hostem. Pan KubecCek pracoval dlouha léta jako profesionalni masér, kdy se vénoval
rdznym typum masazi, v€etné prace s energii reiki. Vysledkem byl projekt Baddy.cz:
https://www.baddy.cz/o-mne/. Nyni pan Kubecek pusobi jako asistent ombudsmana ve
firmé Emerge, jeZz ma zazemi také v Liberci. SpoleCnost je odbornikem v oblasti
lisovani, svafovani Ci logistiky. Pfitom funguje jako chranény pracovni trh, zaméstnava
tedy nejméné 50 % osob s nejruznéjSimi zdravotnimi hendikepy. Sam pan Kubecek ma
zrakovy hendikep. Na starosti ma kromé jiného napfiklad firemni ¢asopis spolecnosti.
Jeho osobni i pracovni zkuSenosti nam pfiSly natolik zajimave, Ze jsme se rozhodli
oslovit jej jako online Hosta TyfloCentra. Chcete-li u tohoto rozhovoru byt, prihlaste
se vcéas dle instrukci v programu. Budete mit moznost panu Kubeckovi poloZit své
dotazy, pfipadné je téZ muzete zaslat pfedem k nam do TC.

Padlo nam do OKA: BlindShell Classic 2

Uz jste o ném slySeli? Nova verze tlaCitkového telefonu, ktery je v prodeji teprve od
podzimu 2021, je Vam nyni k dispozici také v u¢ebné TyfloCentra.

Nékteri z Vas si méli moznost vyzkouSet pfedchozi model, mozna jsou mezi Vami i jeho
majitelé. Pro vyuziti jeho funkci naplno je vhodné mit pfipojeni k internetu, diky tomu
muzete telefon ovladat i hlasovymi povely a spojit se hovory zdarma prostfednictvim
platformy WhatsApp.
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https://www.baddy.cz/o-mne/

Zajimavosti o telefonu Blindshell:

= Na vyvoji telefoni se aktivné podili i Sjednocena organizace nevidomych
a slabozrakych CR a pfes zpétné vazby, vSichni uzivatelé telefont BlindShell.

» BlindShell se aktualné prodava ve 30 zemich svéta. Koncem roku 2019 vstoupil
uspésné na americky trh, kde ma velké plany.

» Telefon BlindShell Classic Ize ovladat i hlasem. Staci, kdyz je pfipojen k internetu.
Ovlada se pomoci jednoduchych pfikazi a samoziejmé& je mozné ovladat jej
pomoci klavesnice.

Jaka je jeho historie?
2013

MysSlenka projektu BlindShell se zrodila z diplomové prace, ktera méla za cil najit
zpusob, jak ulehgit nevidomym ovladani chytrych telefonu.

2014

V roce 2014 vyhral BlindShell soutéz Napad roku a Nadace Vodafone pomohla cely
projekt rozbéhnout.

2019

V roce 2019 se BlindShell umistil na 15. pficce jako Rising star v prestizni soutéZi
Deloitte Technology Fast 50 CE.

2020

BlindShell uspésné prodava 2 modely vlastnich telefond po celém svété. Blindshell
Classic a BlindShell Classic LITE.

zari 2021

Nova generace telefonu BlindShell Classic 2 nabizi unikatni hardware, hmatna tlacitka,
ovladani hlasem a velmi hlasity, kvalitni reproduktor.

Nové s aplikaci WhatsApp, BlindShell katalogem, ktery nabizi mnoho volitelnych
aplikaci, internetovym prohlizeem a asistivnimi pomudckami jako je napfiklad odecitac
obrazovky a NFC oznacovani objektu. Plny funkci, které Vam usnadni Zivot, ale stale
velmi jednoduchy a prehledny.
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A pokud nepotrebujete C€i nechcete internet? Pro vSechny zrakové postizené
a nevidomé, ktefi pouzivaji zakladni funkce mobilniho telefonu, je urCen model
tlaCitkového ozvuceného telefonu BlindShell Classic LITE. Pro méné narocné uzivatele
ma zakladni funkce, které funguiji offline, a neni nutné zadné pfipojeni k internetu.

Zavérem: Cajové a kavové malickosti

Zavérem od nas tentokrat pfijméte malou pozornost pro zimni pohodu. V obalce
s tisténym OKEM tentokrat naleznete také saéek Salvéjového éaje Teekanne. Salvé
kromé vSech svych znamych protizanétlivych ucinku také fesi stres, celkové uklidriuje
a pomaha pfi nespavosti. Tak si ji nevahejte v zimnich mésicich doprat.

Tém, kdo se pravidelné ucastni aktivity Oteviena kavarna, putuje postou
porcovana kava Volkafe, kterou si muzete uvarit pro svou pohodu pravé pri
nékteré z pristich Otevienych kavaren. (Ale i jindy ©.) Kava je znacky Volkafe, typ
Al (80 % Arabica, 20 % Robusta) mleta, s vyraznou, plnou, stfedné horkou chuti
s pfijemnou dochuti, vhodna i pro upravy s mlékem.
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A do tretice, vSem, kterym chodi OKO pouze elektronicky, poSleme mimoradné postovni
obalkou rovnéz porcovany €aj — pujde o ¢erny €aj aromatizovany znacky Ahmad Tea.
Timto souasné prosime, pokud byste si nadale neprali dostavat jakoukoli
korespondenci z TyfloCentra, dejte nam to prosim védét. Dékujeme!

Prejeme unor ve znameni zimni pohody!
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